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1 JOHDANTO 
 
 
Viime vuosikymmeninä Suomalaisten elintaso ja yleinen hyvinvointi ovat parantuneet. 
Liikunnan motiivit liittyvät useimmilla nimenomaan mielenterveyteen. Liikunta mm. 
rentouttaa, virkistää, rauhoittaa, kohottaa mielialaa ja antaa mahdollisuuden sosiaaliseen 
kanssakäymiseen (osallistumiseen, osallisuuteen ja yhteisöllisyyteen). Liikunnan avulla 
on mahdollista kokea voimaantumista, ja sitä kautta edistää mielen hyvinvointia. Lii-
kunta on yksi voimavara mielenterveystyössä. (Mielenterveysseura 2015.) 
 
Liikunnan merkityksestä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin puhutaan paljon, siitä on 
tehty lukuisia tutkimuksia ja erilaisia liikuntamuotoja löytyy runsaasti. Silti mielenter-
veysalalla on tarjolla varsin vähän liikuntatoimintaa ihmisille, joilla on mielenterveys-
ongelmia. Kunnat järjestävät runsaasti erityisliikunnan liikuntaryhmiä, mutta vain harva 
niistä on suunniteltu mielenterveyskuntoutujien tarpeiden mukaiseksi. (Turhala & Ket-
tunen 2006, 10.)  
 
Tästä lähti idea kehittää Kuusimäenpalvelukodin mielenterveyskuntoutujille omia lii-
kuntatuokioita heidän mieltymyksistään käsin, joten päätin tehdä opinnäytetyöni aihees-
ta. Olen työskennellyt Kuusimäen palvelukodissa useita vuosia ja olemme jo pidemmän 
aikaa työryhmässämme kiinnittäneet huomiota asukkaiden liikunnan vähyyteen. Suurin 
osa asukkaista liikkuu vain ns. pakolliset päivittäiset liikkumiset paikasta toiseen. Suu-
rimalla osalla Kuusimäen asukkaista on psyykkisten sairauksien ja päihteiden ongelma-
käytön vuoksi sellaisia toimintakyvyn rajoitteita, että he tarvitsevat pysyvästi apua arjen 
sujumisessa. Myös asukkaiden lääkitykset, joita he joutuvat syömään sairautensa takia, 
vaikuttavat heidän toimintakykyynsä. Liikunta ja liikkuminen on vähäisempää kuin mi-
tä se on silloin, kun toimintakyky on normaali. On kuitenkin vaikea sanoa, missä määrin 
asukkaiden sairaus ja missä määrin heidän lääkityksensä vaikuttavat siihen, että suu-
rimmalla osalla asukkaista näyttää olevan matala vireystila, ongelmia toimintakyvyssä 
ja omaehtoisessa aktiivisuudessa. Aiheen valintaan vaikutti vahvasti myös oma kiinnos-
tukseni liikuntaan ja sen hyödyntämiseen mielenterveystyössä. 
 
Mielenterveyskuntoutujilla tulee olla yhtäläinen mahdollisuus liikunnan harrastamiseen 
kuin muullakin väestöllä ilman, että se rajataan vain kuntoutukseen. Liikuntaosaamisen 
rinnalle tarvitaan myös vahvaa mielenterveydellistä osaamista, joka sisältää ihmisen 
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kohtaamisen, kuuntelemisen, tukemisen ja kannustamisen. Oman haasteensa motivoitiin 
tuovat mm. lääkkeiden vaikutukset, mieliala vaihtelut ja psykoottiset oireet. Nämä eri-
tyispiirteet on otettava huomioon. (Mielenterveysseura 2015.) Liikkumaan motivointi 
on usein haasteellista, mutta täysin mahdollista. Siihen usein tarvitaan pitkäaikaista tu-
kea (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015.) 
 
Liikunnan mielekkyyden kokemus liittyy paljolti siihen mielihyvään ja nautintoon, jota 
se tuottaa (Mälkiä & Rintala 2002). Liikunnan positiivisia mielialavaikutuksia on seli-
tetty mm. sillä, että se lisää ihmisen hallinnan kokemusta ja omanarvon tunnetta. Lii-
kunnan tulee ehdottomasti olla omaehtoista. (Svennevig 2005, 104.)  
 
Tämän opinnäytetyön avulla pyrin saamaan tietoa asukkaiden omista liikuntatottumuk-
sista ja ajatuksista liikuntaan liittyen. Tärkeimpänä tavoitteenani oli saada kuuluviin 
asukkaiden omia ideoita liikuntatuokioiden kehittämiseksi, jotta liikunta ja liikunta-
tuokiot Kuusimäessä olisivat asukkaille mieluisia, hauskoja ja sosiaalisia tapahtumia. 
Tämän myötä voimme Kuusimäessä vahvistaa asukkaiden yhteisöllisyyttä, osallisuutta 
ja osallistumista, onnistumisen kokemuksia sekä tunnetta oman elämänsä hallinnasta. 
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2 TARKOITUS JA TAVOITTEET 
 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia Kuusimäen palvelukodin asukkaiden ko-
kemuksia liikunnasta. Lähtökohtana oli tarve kehittää Kuusimäen liikuntatuokioita asu-
kaslähtöisesti, asukkaiden kanssa, heidän mieltymyksistään käsin.  
 
Tutkimuskysymykseni olivat 
1. Millä tavalla mielenterveyskuntoutuja kokee liikunnan/liikkumisen? 
2. Millainen liikunta on mielekästä? 
 
Opinnäytetyöni tavoitteena on tuoda Kuusimäen asukkaiden ”ääntä” kuuluviin, jotta 
saamme kehitettyä mukavaa yhdessäoloa liikkumalla.  
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3 YHTEISTYÖTAHO 
 
 
Alusta asti minulle oli selvää, että teen opinnäytetyöni Kuusimäen palvelukotiin. Olen 
työskennellyt Kuusimäessä pitkään ja haluan kehittää liikuntatuokioita niin, että asuk-
kaat saavat vaikuttaa itse, mitä haluavat tehdä. Tuokiot ovat tarkoitettu mukavaksi sosi-
aaliseksi yhdessäoloksi ja herättämään liikunnan iloa, joten mielestäni on itsestään sel-
vää, että asukkaat saavat itse päättää tuokioiden sisällöstä ja olla vaikuttamassa tältä 
osin omaan elämäänsä. 
 
 
3.1 Kiikan palvelukoti Oy 
 
Teen opinnäytetyötäni yhteistyössä Kiikan palvelukoti Oy:n eli Kuusimäen palveluko-
din kanssa, joka on yksityinen palvelukoti, perheyritys. Se on perustettu vuonna 1991. 
Kuusimäen palvelukoti tarjoaa tukiasumista, palveluasumista ja tehostettua palveluasu-
mista. Kuusimäen asukkaat ovat mielenterveys- ja päihdekuntoutujia, joilla on eriastei-
sia mielenterveysongelmia sekä osalla lisäksi päihdetausta. Suurin osa on sairastanut 
vuosikausia jopa vuosikymmeniä ja asuvat Kuusimäessä, koska eivät pärjää itsenäisesti 
kotona.  
 
Asukkaita Kuusimäessä on tällä hetkellä yhteensä 51. Päärakennuksessa asustelee 21 
asukasta, ja asuminen on tehostettua palveluasumista. Rivitalossa asuu 11 asukasta ja 
ryhmäkodissa 12 asukasta. Molemmissa tarjotaan palveluasumista. Päärakennuksen ja 
ryhmäkodin alakerrassa ovat tukiasunnot, joissa asuu seitsemän asukasta.  
 
Kuusimäessä järjestetään säännöllisesti viriketuokioita, joista osa on liikunta painottei-
sia. Siellä käy myös Sastamalan opistolta ohjaaja vetämässä jumpparyhmää. Kuusimäki 
sijaitsee luonnonkauniilla paikalla, joka tarjoaa asukkaille mukavia lenkkipolkuja ja 
ulkoliikunta mahdollisuuksia. Tänä vuonna valmistui Kuusimäen pihapiiriin oma peli-
kenttä, jossa on mahdollista pelata erilaisia pelejä, kuten lentopallo, sulkapallo, koripal-
lo, tikanheitto jne. Mielikuvitusta saa käyttää ja välineitä hankitaan tarpeen mukaan. 
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4 TEOREETTISET LÄHTÖKOHDAT 
 
 
4.1 Mielenterveys 
 
Mielenterveys tuli sanana suomen kieleen vasta 1950-luvulla. Aiemmin mielen tervey-
destä puhuttaessa tarkoitettiin oikeastaan mielen sairautta, mutta haluttiin puhua vä-
hemmän osoittelevasti. Mielenterveyttä on määritelty monella tavalla, mutta yhtä yksi-
selitteistä määritelmää ei ole. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2007, 17.) Esimerkiksi Maa-
ilman terveysjärjestö WHO on määritellyt (2013) mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, 
jossa ihminen pystyy näkemään omat kykynsä ja selviytymään elämän eri haasteista 
sekä työskentelemään ja ottamaan osaa yhteisönsä toimintaan (Suomen mielenterveys-
seura 2016). 
 
Mielenterveyden käsite ei viittaa pelkästään sairauden puuttumiseen vaan on luonteel-
taan myönteinen. Mielenterveys on pääoma tai voimavara, joka auttaa ihmisiä kohtaa-
maan erilaisia elämäntilanteita ja toimimaan elinympäristössään esim. liikkumaan. 
(Suomen mielenterveysseura 2015.) Kansainvälisestikin melko uusi lähestymistapa on 
nähdä mielenterveys omana kokonaisuutenaan, voimavarana, joka ylläpitää psyykkisiä 
toimintoja, joita ihminen kerää ja käyttää ja joiden avulla hän ohjaa omaa elämäänsä. 
Voidaan ajatella, että mielenterveys on kivijalka, joka on tukena arjen jaksamisessa aut-
taen joustamaan ja kestämään vastoinkäymisiä sekä selviytymään niistä. (Heiskanen 
ym. 2007, 19.) 
 
Mielenterveys ei ole pysyvä, muuttumaton tila, vaan se vaihtelee kokemusten ja elä-
mäntilanteiden mukaan. Kukaan ei ole jatkuvasti tyytyväinen, mutta oleellista hyvän 
mielenterveyden kannalta on, että aika ajoin tuntee elämäniloa, toivon säilyttämistä ja 
luottamusta siihen, että elämä kantaa. Hyvää mielenterveyttä on mahdollista vahvistaa, 
ja hyvä mielenterveys vaikuttaa elämän laatuun. (Heiskanen ym. 2007, 19-20.)  
 
Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen artikkelissa (2015) mainitaan, että omaehtoinen 
liikkuminen vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Olisiko liikunta siis yksi 
mielenterveyttä vahvistavista tekijöistä? Liikunta auttaa hallitsemaan omaa kehoa pa-
remmin ja fyysinen kunto parantaa minäkuvaa ja saa aikaan tunnetta voimaantumisesta 
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sekä oman elämän haltuunotosta. Liikkumalla voi myös tavata ystäviä sekä tutustua 
uusiin ihmisiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.) 
 
 
4.2 Mielenterveyskuntoutus 
 
Kuntoutuksen tavoitteena on kuntoutuminen. Valtioneuvoston kuntoutusselonteko 
eduskunnalle (2002) määrittelee kuntoutumisen: ”Ihmisen tai ihmisten ja ympäristön 
muutosprosessiksi, jonka tavoitteena on toimintakyvyn, itsenäisen selviytymisen, hy-
vinvoinnin ja työllisyyden edistäminen”. Mielenterveyskuntoutuksen keskeisiä kiinnos-
tuksen kohteita ovat henkistä hyvinvointia ja toimintakykyä tuottavat ja tukevat tekijät, 
jotka löytyvät usein arjen pienistä ja tavallisista asioista ja tilanteista. Ainoastaan kun-
toutujat itse voivat olla niiden suhteen asiantuntijoita. (Rissanen, Kallanranta & Suikka-
nen 2008, 160.) 
 
Kuntoutumisessa on aina kyse ihmisen toimintamahdollisuuksien lisäämisestä (Kettu-
nen, Kähäri-Wiik, Vuori-Kemilä & Ihalainen 2009, 16). Kuntoutus on usein pitkäjän-
teistä, suunnitelmallista ja monialaista toimintaa, jonka tavoitteena on auttaa kuntoutu-
jaa hallitsemaan omaa elämäänsä. Tämän päivän kuntoutuksen ydinkysymys on kuntou-
tujan oma osallisuus ja vaikuttaminen kuntoutusprosessissa. (Kuntoutusselonteko 2002.)  
 
Mielenterveyskuntoutuksessa pyritään kartoittamaan ensinnäkin mahdollisia ongelmia, 
joita ovat mm. sairaudesta aiheutuva hallinnan puute, toimintakyvyn vajavuus sekä eri-
laiset ongelmat. Pyritään myös löytämään mielenterveyteen positiivisesti vaikuttavia 
tekijöitä. Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteena on auttaa kuntoutujaa toteuttamaan 
elämänprojektejaan ja ylläpitämään elämänhallintaansa erilaisissa tilanteissa. Kuntoutus 
perustuu kuntoutujan ja kuntoutushenkilökunnan yhteistyössä laatimaan kuntoutus-
suunnitelmaan ja sen jatkuvaan arviointiin. Kuntoutuksen kulmakiviä ovat yksilön toi-
mintakykyä, voimavaroja ja elämän hallinnan tunnetta lisäävät ja parantavat toimenpi-
teet. (Koskisuu 2004, 11-12.) 
 
Kuntoutujakeskeisessä mallissa keskeistä on kuntoutuja itse ja hänen vaikutusmahdolli-
suutensa kuntoutuksen kaikissa vaiheissa. Kuntoutujakeskeisen mallin pääperiaatteisiin 
kuuluvat yksilöllisyyden kunnioittaminen, itsenäisyyden ja aktiivisuuden tukeminen, 
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voimavaralähtöisyys, sosiaalisten verkostojen vahvistaminen sekä kuntoutuksen syste-
maattisuus. (Kettunen ym. 2009, 28.)  
 
Koskisuu (2004) on listannut mielenterveyskuntoutuksen yhdeksän pääperiaatetta: 
1. Mielenterveyskuntoutus keskittyy yksilön kykyjen, voimavarojen ja pätevyyden 
kehittämiseen. 
2. Mielenterveyskuntoutuksen hyöty on kuntoutujan näkökulmasta parempi toi-
mintakyky ja eri ympäristöissä selviytyminen. 
3. Kun väliaikaisesti lisätään riippuvuutta, se voi parantaa edellytyksiä suurempaan 
itsenäisyyteen ja riippumattomuuteen tulevaisuudessa. 
4. Mielenterveyskuntoutuksessa keskeisellä sijalla on kuntoutujien taitojen ja hä-
nen käytettävissään olevan tuen kehittäminen. 
5. Kuntoutuksen tavoitteet ovat sidoksissa ympäristöön. 
6. Keskeistä on kuntoutujan oma osallistuminen kuntoutukseensa. 
7. Pitkäaikainen lääkitys voi olla tarpeellinen, mutta harvoin riittävä kuntoutumisen 
tuki. 
8. Mielenterveyskuntoutus ei rajoitu yhteen toimintatapaan vaan se hyödyntää 
useita eri toimintatapoja/-malleja. 
9. Keskeisin tekijä on toivo.  
 
 
4.3 Liikunta ja liikkuminen 
 
Liikunta tarkoittaa monille ihmisille vauhdikasta liikuntaa kuten lenkkeily tai erilaiset 
urheilulajit eikä läheskään jokainen jaksa siitä innostua. Kuitenkin kaikki liikkeellä olo 
luetaan liikunnaksi. Pelkkä seisominenkin aktivoi kehoa enemmän kuin istuminen. (Ap-
teekki 2014.) 
 
Jos mietimme aikaa, jolloin ei ollut autoja tai julkista liikennettä eikä supermarketteja, 
ja ihminen sai elantonsa keräilemällä ruokaa sieltä, mistä sitä sai, ei varmaankaan pu-
huttu liikunnasta eikä urheilusta. Silti ravinnon hankkiminen ja yleensä elämä vaati liik-
kumista paikasta toiseen. Monet liikunnalliset taidot olivat tarpeen, kun  piti esim. juos-
ta nopeasti, jotta saalis ei pääsisi pakoon ja piti olla riittävän vahva kantamaan saalis 
kotiin sekä torjumaan petojen hyökkäykset. (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 
2001, 21.) 
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Liikuntaan on tullut viime vuosikymmeninä aivan uusia sävyjä. Media on kääntänyt 
katseensa liikunnan suuntaan ja siitä on tullut mediaseksikäs ja ”in” tämän päivän juttu. 
Onneksi median rinnalle on kehittynyt myös omaehtoisen liikunnan idea sekä lukuisat 
liikuntamuodot, joiden avulla ihminen voi toteuttaa itseään jopa aivan ilmaiseksi. (Oja-
nen ym. 2001, 25, 30-31.)  
 
Liikkuminen on myös usein osa sosiaalista elämää. Huomaamattaankin tulee liikuttua 
esim. naapuriin kyläilemään tai ulkona touhutessa. (Apteekki 2014.) Toisaalta osa väes-
töstä kokee liikunnan sosiaalisen merkityksen ikään kuin käänteisessä merkityksessä. 
Heille liikunta on rentouttavaa nimenomaan siksi, että he saavat olla rauhassa yksin 
omien ajatustensa kanssa sekä he pääsevät irti arjesta, joka saattaa olla kuormitettu lu-
kuisilla sosiaalisilla suhteilla. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 631.) 
 
Liikunnan vaikutuksia on viime vuosina tutkittu paljon. Liikunnan terveydelliset vaiku-
tukset ovat kiistattomia ja psyykkiseenkin hyvinvointiin sen vaikutukset ovat osoittau-
tuneet myönteisiksi. Tärkeää on kuitenkin muistaa, että liikunnan tulee olla omaehtoista, 
mielekästä ja omia henkilökohtaisia tavoitteita palvelevaa. Näin liikunta edistää hallin-
nan kokemista. Pakkoliikunta ei edistä psyykkistä hyvinvointia. Se saattaa herättää jopa 
vihan tunteita ja vähentää hyvinvointia. (Mälkiä & Rintala 2002, 120.) 
 
 
4.3.1 Arkiliikunta 
 
Arkiliikuntaa on kaikenlainen päivittäinen liikkuminen ja liikehtiminen, jota myös kut-
sutaan hyöty- tai perusliikunnaksi. Esimerkkejä arkiliikunnasta ovat mm. siivoaminen, 
töihin pyöräily, lehtien haravointi, portaiden nouseminen jne. Suurin osa ihmisen lii-
kunnasta kertyy päivän askareista eli arkiliikunnasta. (UKK-instituutti 2015.) 
 
Suomalaisten vapaa-ajan liikuntaharrastus on lisääntynyt viime vuosikymmeninä, mutta 
samaan aikaan arkiliikunta on huomattavasti vähentynyt (UKK-instituutti 2015). Kun 
fyysinen aktiivisuus ja arkiliikunta on ihmisten elämässä selvästi vähentynyt, on liikun-
nan harrastamisesta tullut fyysisen toimintakyvyn kannalta lähes välttämätöntä. Jo muu-
tamia vuosikymmeniä on puhuttu yhteiskunnan koneellistumisesta ja ihmisten passivoi-
tumisesta, mutta vasta nyt niin nuorten, lasten kuin aikuistenkin keskuudessa on havait-
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tavissa elämäntapa, jossa vapaa-ajan toiminnot tapahtuvat istuen, ilman minkäännäköis-
tä fyysistä aktiivisuutta. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 19-20.) 
 
Arkiliikuntaa kannattaa lisätä jo senkin vuoksi, että sen merkitys ihmisen energian kulu-
tukselle on huomattavasti suurempi kuin vapaa-ajan liikuntaharrastuksen, koska arkilii-
kunta vaikuttaa pitkin päivää (UKK-instituutti 2015). Näin ollen arkiliikuntaa ei tule 
väheksyä, sillä sen pitkäaikaisvaikutukset näkyvät myös fyysisen terveyden kohenemi-
sena (Mälkiä & Rintala 2002, 121). Arkiliikunta ei ole yhtä vaativaa kuin säännöllinen 
liikuntaharrastus, joten se jää pysyväksi tavaksi helpommin kuin rankka vapaa-ajan lii-
kunta. Kohtuullinen liikunta kuten kävely ja arjen puuhastelu on helpompaa omaksua 
pysyväksi tottumukseksi. (UKK-instituutti 2015.) 
 
 
4.3.2 Terveysliikunta 
 
Terveysliikunta-käsite otettiin käyttöön vuonna 1990, kun liikunnan terveydelle edulli-
sista vaikutuksista ja niiden saavuttamiseen tarvittavasta liikunnasta katsottiin kertyneen 
riittävästi luotettavaan tutkimukseen perustuvaa näyttöä. Tämän myötä haluttiin myös 
voimistaa markkinointia terveys- ja liikunta-alojen ammattilaisten ja päätöksentekijöi-
den suuntaan. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 18-19.) 
 
Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka parantaa peruskuntoa tai 
ylläpitää jo valmiiksi hyvää terveyskuntoa. Sen tavoitteena on hyvä terveys ja fyysinen 
toimintakyky. (Fogelholm & Vuori 2005, 73.) Terveyskunnolla tarkoitetaan niitä kun-
non tekijöitä, joilla on yhteyksiä terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn (Fogelholm, 
Vuori & Vasankari 2011, 77-78). 
 
Terveysliikunnan käsite sisältää terveyden ylläpidon ja kunnon kohentamisen ohella 
myös arkiliikunnan. Terveysliikunnan suositus on, että aikuisen tulee terveytensä ylläpi-
tämiseksi liikkua vähintään 2h 30 min viikossa niin, että hengästyy vähäisesti tai 1h 15 
min niin, että hengästyy selvästi. Suositeltava määrä olisi hyvä suorittaa kolmena päivä-
nä viikossa ja sen lisäksi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kahtena päivänä viikos-
sa. (UKK-instituutti 2016.) Terveysliikunta suosituksen keskeinen tehtävä on alentaa 
kynnystä liikkumisen lisäämiseksi erityisesti niiden ihmisten kohdalla, joita perinteinen 
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kuntoliikunta ei kiinnosta tai joille se on terveydellisistä syistä liian rasittavaa (Niemi 
2009, 9). 
 
Yllä esitetyt suositukset ovat todellakin suosituksia ja pitää muistaa, että jokainen pieni-
kin liikuntatuokio edistää terveyttä ja jokainen kokee liikunnan yksilöllisesti (Niemi 
2009, 11-12). Jokainen löytää oman mieleisen liikuntamuodon kokeilujen ja kokemus-
ten kautta ja usein liikkuminen tuottaa mielihyvää vasta, kun siihen tottuu ja se on luon-
nollinen osa päivää (Apteekki 2014). 
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5 MENETELMÄLLISET LÄHTÖKOHDAT 
 
 
5.1 Kvalitatiivinen tutkimus 
 
Opinnäytetyöni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, jonka avulla pyrin kartoitta-
maan Kuusimäen asukkaiden, jotka ovat mielenterveyskuntoutujia, liikuntamieltymyk-
siä, jotta voidaan asukaslähtöisesti kehittää liikuntatuokioita kuntoutujien mieltymysten 
mukaan. 
 
Kvalitatiivisen tutkimuksen lähtökohtana on todellisen elämän kuvaaminen ja kohdetta 
pyritään tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 
2013, 161). Tutkimuskohteena ovat ihmisten luomat merkitykset (Tuomi 2007, 97). 
Päätin opinnäytetyössäni haastatella ihmisiä, Kuusimäen asukkaita, joita tutkimukseni 
koskee ja jotka ovat sen pääosassa. 
 
Kvalitatiivinen tutkimus on kokonaisvaltaista tiedon hankintaa. Joukko, jota tutkitaan 
on useimmiten pieni ja tulokset koskevat vain tätä aineistoa eli ei haeta yleistettävyyttä. 
Tieto, jota pieneltä joukolta kerätään, liittyy aina ihmisten, eli valitun joukon, tuottamiin 
merkityksiin. (Tuomi 2007, 97.) Päädyin haastattelemaan kuutta asukasta, jotta joukko 
pysyy pienenä. Mukana oli sekä miehiä että naisia. 
 
Kvalitatiivisen tutkimuksen tiedonhankinta ja aineiston kokoaminen tapahtuu luonnolli-
sissa ja todellisissa tilanteissa. Aineiston hankinnassa käytetään laadullisia metodeja, 
joissa tutkittavien näkökulmat ja ”ääni” pääsevät esiin. Yksi tällainen metodi on teema-
haastattelu, (Hirsjärvi ym. 2013, 164.) jota olen käyttänyt tämän tutkimuksen toteutta-
misessa. 
 
Kvalitatiivisen tutkimuksen lähtökohtana ei ole teorian tai hypoteesien testaaminen. 
Aineistoa tutkitaan yksityiskohtaisesti ja monitahoisesti eikä tutkija määrää sitä mikä on 
tärkeää. (Hirsjärvi ym. 2013, 164.) Aloitellessani opinnäytetyötäni, pohdin onko itsellä-
ni tiettyjä hypoteeseja sen suhteen, että ajattelen liikunnan olevan kivaa ja tuottavan 
hyvää oloa. Tulin kuitenkin siihen tulokseen, että ymmärrän, vaikka itselläni on hyviä 
kokemuksia liikunnasta, ei tutkittavillani niitä välttämättä ole. Tämä on yksi syy, miksi 
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lähdin tekemään opinnäytetyötä aiheesta, jotta saisin asukkaiden ”äänet” kuuluviin ja 
sitä myöten kehittää liikuntatuokioita asukkaille mielekkäämpään suuntaan.  
 
 
5.2 Aineiston keruu 
 
Käytin opinnäytetyössäni tutkimusmetodina teemahaastattelua. Sovin kuuden Kuusimä-
en mielenterveyskuntoutujan kanssa haastatteluajat ja paikat, jotka he itse saivat päättää. 
Haastattelut osuivat kaikki samalle päivälle. Haastateltavat myöskin allekirjoittivat luvat 
(LIITE 2), jotta saan käyttää heidän vastauksiaan opinnäytetyössäni.  
 
Teemahaastattelussa pyritään luomaan luonteva ja vapautunut keskustelu, joka ei onnis-
tu jos haastattelija kirjoittaa muistiinpanoja (Hirsjärvi & Hurme 2010, 92), joten nauhoi-
tin haastattelut. Näin ollen pystyin keskittymään keskusteluun ilman haastattelija – 
haastateltava-asemaa. Haastattelu on kuin mikä tahansa sosiaalinen tilanne ja siinä on 
kysymys haastattelijan aloitteesta tapahtuvasta vuorovaikutuksesta (Eskola &Vastamäki 
2015, 32). Haastateltavani olivat minulle ennestään tuttuja, joten vuorovaikutus heidän 
kanssaan oli luonnollista ja samaan aikaan he mm. paistoivat kodissaan lettuja, kutoivat 
ym. Keskustelut soljuivat ajoittain teemoista melko kauas, mutta samaan aikaan haastat-
telutilanne oli sosiaalinen kohtaaminen, joten emme kovinkaan tiukasti pysyneet teemo-
jen raameissa. Kaikki teemat tulivat kuitenkin kaikkien haastateltavien kanssa käytyä 
läpi. 
 
 
5.2.1 Teemahaastattelu 
 
Teemahaastattelulle on tyypillistä, että se on keskustelua, jolla on etukäteen päätetty 
tarkoitus ja kerättävä aineisto rakentuu aidosti haastateltavan henkilön kokemuksista 
käsin (Eskola & Vastamäki 2015, 29). On luonnollista keskustella ihmisten kanssa, kun 
halutaan saada selville heidän mielipiteitään ja kerätä niistä tietoa (Hirsjärvi & Hurme 
2010, 11). Opinnäytetyöni tarkoitus oli kerätä Kuusimäen mielenterveyskuntoutujien 
kokemuksia liikunnasta ja antaa heille mahdollisuus vaikuttaa itse liikuntatuokioiden 
sisältöön. 
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Teemahaastattelussa korostetaan sitä, että ihminen on subjekti ja haastattelun aktiivinen 
osapuoli (Hirsjärvi & Hurme 2010, 35), joten jokainen haastateltavani sai päättää, missä 
haastattelu tehdään ja minne suuntaan vastaukset menevät. Jokainen haastateltava halu-
si, että haastattelu tehdään heidän kotonaan, joten näin toimin. Tärkeintä kuitenkin on, 
että tila on haastateltavalle turvallinen ja omaa valtakuntaa (Eskola & Vastamäki 2015, 
30-31).  
 
Teemat (LIITE 1) haastatteluissani olivat kaikille samat, mutta haastateltavat saivat vas-
tailla omin sanoin. Itse tein tarkentavia kysymyksiä sekä ohjailin löyhästi keskustelua 
teeman mukaiseen suuntaan, kun haastateltava alkoi puhumaan täysin aiheeseen liitty-
mättömistä asioista. 
 
Teemahaastattelussa teema-alueet ovat ennalta määrättyjä, joista puuttuu kysymysten 
tarkka muoto ja järjestys (Eskola & Vastamäki 2015, 29). Teema-alueet (LIITE 1) olin 
tehnyt aikaisemmin sekä hahmotellut kysymykset. En kuitenkaan seurannut teemojen 
järjestystä, vain sitä, että kaikki tulee käytyä läpi.  
 
Teemahaastattelun valitsin, koska uskon, että luontevalla keskustelulla, kotoisassa pai-
kassa saan vastauksia teemoihini parhaiten eikä se ole tarkkaan rajattua vaan antaa haas-
tattelijalle ja haastateltavalle tilaa jutella myös muista asioista, joka on tärkeää sosiaali-
sessa vuorovaikutuksessa. Pidän tärkeänä myös sitä, että Kuusimäen asukkaat saavat 
itse vaikuttaa liikuntatuokioiden sisältöön, jotta se olisi heille mielekästä ja motivoisi 
heitä tulemaan sosiaaliseen kontaktiin ja vuorovaikutukseen muiden kanssa liikunnan 
muodossa. 
 
 
5.3 Aineiston analyysi 
 
Välittömästi haastattelujen jälkeen aloin purkamaan aineistoa. Kirjoitin haastattelut puh-
taaksi sana sanalta eli litteroin (Hirsjärvi & Hurme 2010, 138). Seuraavaksi poistin täy-
sin epäolennaiset keskustelut haastatteluista. Jäljelle jäi vain teemoihin liittyvät keskus-
telut. 
 
Epäolennaisuuksien poistamisen jälkeen, aloin teemoittelemaan haastatteluja eli aloin 
jäsentämään aineistoa teemojen mukaisesti (Eskola & Vastamäki 2015, 43). Asettelin 
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aineiston niin, että jokaisen teeman alla on kaikkien haastateltavieni vastaukset kysei-
seen teemaan. Mietin yhtäläisyyksiä ja eroavaisuuksia sekä tarkastelin vastauksia yksi-
löllisesti ja tasa-arvoisesti.  
 
Opinnäytetyöni tarkoitus oli tutkia Kuusimäen asukkaiden kokemuksia liikunnasta ja 
millainen liikunta on heidän mielestään mielekästä. En alunperinkään lähtenyt hake-
maan vain yhtä vastausta vaan tutkimaan asukkaiden mielipiteitä ja sitä kautta kehittä-
mään Kuusimäen liikuntatuokioita asukkaiden mieltymysten mukaisesti. 
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6 TULOKSET 
 
 
Osa asukkaista, joita haastattelin, käyvät Kuusimäen omissa liikuntatuokioissa ja osa ei 
käy niissä koskaan. Jokainen lähti kuitenkin innokkaasti ideoimaan uusia liikuntamuo-
toja tuokioihin.  
 
Kuusimäessä käy Sastamalan opistolta ohjaaja, Petri, vetämässä jumppaa kerran viikos-
sa ja haastateltavistani viisi kuudesta käy hänen jumpassaan. "Petrin jumppa” osoittautui 
suosituksi ja erilaisia jumppia toivottiinkin myös Kuusimäen omiin tuokioihin. 
 
 
6.1 Ajatuksia liikunnasta 
 
Haastatteluissa kävi ilmi, että liikunta yhdistettiin vahvasti laihtumiseen, hyvään oloon 
ja rentoutumiseen. Tänä päivänä ei voi välttyä näkemästä ja kuulemasta liikunnan tär-
keydestä esim. eri medioissa ja monissa keskusteluissakin liikunta on läsnä. Tämä näkyi 
myös haastatteluissa. Haastateltavani tiedostavat liikunnan tärkeyden.  
 
Yksi haastateltavani nosti esiin epämiellyttävät muistot oppikouluajoilta. Hän mietti 
kovasti omia muistojaan liikunnasta, jolloin opettajat määräsivät tahdin ja jos ei pysynyt 
vauhdissa mukana sai toruja. Kuitenkin hän muisteli myös hyviä liikunta kokemuksia, 
jolloin hän oli kokenut onnistumisen ja mielihyvän tunteita. 
 
”Ei hemmetin kuustoista!” 
”Tota se koululiikunta pakkas olemaan semmosta arvostelevaa” 
 
Hän kertoi myös, että on aina tykännyt mieluummin lukea ja opiskella kuin harrastaa 
liikuntaa. Hän puhui aivojen liikuttamisesta ja aivojumpasta. Jos ihminen kokee, että se 
on hänen mielestään liikkumista, niin kyllähän se sitä onkin. 
 
”Liikunta on semmosta, että mennään määrätietosesti jostakin jonnekin ja tähdätään 
jonnekin ja ollaan kauheesti sillai polleena, ollaan olevinaan jotain. Liikkuminen 
on…mä tykkään liikuttaa aivoja” 
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Yleisesti haastateltavani mielsivät liikunnan urheiluksi ja liikkumisen luonnolliseksi 
jokapäiväiseksi liikehdinnäksi. Haastateltavat määrittelivät liikuntaa omasta halusta 
tapahtuvaksi liikkumiseksi, joka on vahvasti sidoksissa omatoimisuuteen. Eräs haasta-
teltavani kiteytti osuvasti useammankin haastateltavan ajatukset liikunnasta ja liikkumi-
sesta: 
 
”Liikunta on urheilua ja liikkuminen on muuten vaan liikkumista” 
 
Jokainen haastateltavani harrastaa jonkinlaista liikuntaa. Jokainen käy kävelyllä sekä 
suorittaa arkisia askareita (haravointi, huoneen siivous, roskien vienti ym.) eli arkilii-
kuntaa. ”Petrin jumpassa” kerran viikossa käy viisi kuudesta ja pyöräilyä harrastaa 
säännöllisesti kaksi haastateltavaa. Myös uinti ja Kuusimäen liikuntatuokioiden jumpat 
mainittiin. 
 
Jokainen harrasti jotakin vähintään kerran viikossa. Yhdellä haastateltavallani oli myös 
talveksi suunnitteilla viikoittaiset uinti käynnit ”poikien” kanssa, jonne reippaasti pyö-
räillään tai kävellään yhdessä. 
 
 
6.2 Kokemukset liikunnan hyvistä ja huonoista puolista 
 
Puolet haastateltavista mainitsi, että liikunnan/liikkumisen jälkeen on hyvä olo. Kaksi 
haastateltavaani puhui pitkään siitä, kuinka se vaikuttaa paljonko on liikkunut. Jos liik-
kuu liikaa ja liian kovalla teholla, tuntuu pahalta ja happi loppuu. Kun taas sopiva lii-
kunta ei tunnu missään. Yksi haastateltavistani kertoi, että jos on liikaa toimintaa sama-
na päivänä, se rasittaa. Muuten kyllä myös hän on ollut tyytyväinen liikun-
nan/liikkumisen jälkeen.  
 
Kaksi haastateltavistani mainitsi rentoutuksen hyvän olon tuojana. He myös näyttivät 
erilaisia venyttely liikkeitä, joista tulee erityisen hyvä olo. Toinen heistä mainitsi usein 
venyttelevänsä sängyssä, koska se on mukavaa ja rentouttavaa. 
 
”Semmone rentouttava ja tekee niinku kissa tekee” 
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Yksi haastateltavistani mainitsi myös, että hiki pitää tulla, jotta tuntuisi hyvältä. Hän 
kuitenkin pohti myös sitä, että ei saa olla niin rankkaa, ettei jaksa tehdä. Hän kertoi itse 
tietävänsä, koska liikunta menee liian rankaksi mainiten esim. ylämäet. 
 
Puolet haastateltavistani kertoi, että hyvä olo tulee siitä, kun saa kävellä porukassa. 
Myös pyöräily ja uinti mainittiin hyvän olon tuojana. Yksi haastateltava pohti, että aivo-
jen liikuttamisesta, esim. kielten opiskelusta, tulee hyvä olo. 
 
Viisi kuudesta haastateltavastani mainitsi, että liian rankka liikunta tuo huonoa oloa. 
Yksi haastateltavani mietti myös, että kenenkään liikkumista ei saa arvostella vaan jo-
kaisen täytyy antaa tehdä omalla tyylillä. 
 
 
6.3 Kuusimäen liikuntatuokiot 
 
Kysyttäessä Kuusimäen liikuntatuokioista kaksi haastateltavista ei käy ollenkaan, koska 
siellä on usein levotonta. Kaikilla on kuitenkin mahdollisuus osallistua, jokainen asukas 
on yksilö, eikä kaikilla ole kärsivällisyyttä keskittyä kovinkaan pitkään, jolloin ilmapiiri 
käy levottomaksi. 
 
Yksi haastateltavani jutteli pitkään siitä, että porukalla on kiva liikkua ja hän tarvitsisi 
kaverin, joka lenkkeilisi hänen kanssaan. Yhdessä liikkuminen tuli esiin suurimassa 
osassa keskusteluja. Liikunta on sosiaalista toimintaa ja on mukavaa tehdä yhdessä ka-
verin, ”poikien” kanssa. 
 
Kuusimäen liikuntatuokioissa hyvänä puolena pidettiin pääosin sitä, että eri hoitajat 
tekevät erilaisia tuokioita. Kuusimäessä jokainen hoitaja ohjaa ryhmiä vuorollaan. Jo-
kainen heistä on erilainen ja oma ainutlaatuinen yksilö, joten tuokiot ovat erilaisia ja 
jokaisen ohjaajan itsensä näköisiä. 
 
”Eri hoitajat tekee eri liikkeitä. Tavallaan ne tulee yllätyksenä sillai, että totanoin me 
tehrään erilaisia liikkeitä, se on musta oikein mielenkiintoista” 
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Jokainen haastateltava, joka käy Kuusimäen liikuntatuokioissa, mainitsi tykkäävänsä 
siitä, että siellä saa liikkua oman jaksamisen mukaan, annetaan mahdollisuus levätä ai-
na, kun siltä tuntuu sekä tehdä asioita omaan tahtiin. 
 
”Saa tehä ihan niinku jaksaa, voi vaikka istua” 
 
Kun puhuttiin toiveista Kuusimäen liikuntatuokioiksi, kaksi haastateltavaa toivat esiin, 
että joka päivä voitaisiin tehdä porukalla kävelylenkki. Myös erilaiset jumpat kolme 
kertaa viikossa olisivat parin haastateltavan mieleen. Yksi haastateltava olisi kiinnostu-
nut käymään kuntosalilla. Hän kertoi, että oli nuorempana aktiivinen kuntosalikävijä ja 
nyt haluaisi aloittaa uudelleen. 
 
Haastateltavani olivat erittäin innokkaita kehittämään uusia liikuntamuotoja Kuusimäen 
liikuntatuokioihin. Uutena ideana tuli tuolitanssi. Haastateltavani, joka tätä ehdotti, 
näytti itse miten tuolitanssia toteutetaan. Myös ”käsien liikuttaminen” mainittiin. Yksi 
haastateltavani on innokas pyöräilijä, joten hänen mielestään olisi kiva lähteä porukalla 
pyöräretkelle. 
 
 
6.4 Yhteenveto 
 
Haastatteluiden tärkein anti oli, että jokainen haastateltavani suhtautuu liikuntaan pää-
osin positiivisesti. Liian rasittava ja vaikea liikunta kuitenkin tuo huonoa oloa eikä ole 
mukavaa. Tulosten perusteella lähtökohdat liikuntatuokioiden kehittämiselle ja asukkai-
den liikkumaan motivointiin ovat hyvät. Haastatteluista kävi lisäksi ilmi, että asukkaat 
ovat innokkaita kehittämään myös itse liikuntatuokioita. 
  
Monen eri teeman kohdalla nousi esiin yhdessä liikkumisen tärkeys. Sitä pidettiin ylei-
sesti tärkeänä ja motivoivana seikkana. Toisaalta taas pari haastateltavaa mainitsi, ettei 
tykkää käydä Kuusimäen liikuntatuokioissa joidenkin osallistujien levottomuuden 
vuoksi. Nämä kaksi haastateltavaa kuitenkin nauttivat siitä, että saavat kävellä, pyöräillä 
ja käydä uimassa muiden kanssa. Olisikohan se sitten niin, että heidän mielestään ryh-
mässä liikkuminen on kivaa, kunhan saa itse valita oman ryhmänsä? 
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Pariin otteeseen yhden haastateltavan kohdalla nousivat esiin huonot kokemukset lii-
kunnasta kouluajoilta, jotka osaltaan vaikuttavat edelleen. Hän kuitenkin tykkää osallis-
tua ja pitää siitä, että annetaan mahdollisuus tehdä omaan tahtiin, jonka mainitsivat 
muutkin haastateltavat hyvänä kokemuksena. 
 
Yleisesti haastateltavani pitivät monipuolisesta liikunnasta ja siitä, että liikuntatuokioita 
ohjaavat eri ihmiset (niin henkilökunta kuin Petrikin). Kun liikuntamuodot vaihtelevat, 
mielenkiinto pysyy yllä. 
 
Rentoutus koettiin hyvää oloa tuottavana ja mielekkäänä liikuntana. Erilaiset venyttely-
liikkeet ja rauhallinen rentoutuminen oli parin haastateltavani mielestä mukavaa ja mie-
lekästä toimintaa. 
 
Haastateltavani heittivät ilmoille monia hyviä ideoita Kuusimäen liikuntatuokioiden 
kehittämiseen. Uskoisin, että osallistuminen liikuntatuokioihin lisääntyy, kun asukkaat 
itse saavat ideoida tuokioiden sisältöä. Näin heille tarkoitetut tuokiot ovat heidän nä-
köisiään ja mieleisiään. 
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7 POHDINTA 
 
 
Parhaimmillaan liikunta kohottaa mielialaa, antaa oman elämänhallinnan tunnetta ja 
onnistumisen kokemuksia sekä auttaa luomaan sosiaalisia kontakteja. Lisäksi se on hal-
pa, tehokas ja helposti toteutettava tapa hoitaa mielenterveyttä. (Turhala & Kettunen 
2006, 6.) Opinnäytetyöni tuloksista päätellen yksi tärkeimmistä tekijöistä liikunnan mie-
lekkyyden kannalta on yhdessä tekeminen.  
 
Suurin osa haastateltavistani eivät olleet liikunnallisesti aktiivisia, mutta silti heidän 
suhtautumisensa liikuntaan oli myönteistä. Monissa keskusteluissa nousi esiin se, kuin-
ka tärkeää haastateltavilleni on yhdessä tekeminen ja liikkuminen. Esiin tuli parissa ta-
pauksessa myös se, että porukalla liikkuminen on kivaa, kunhan porukan saa valita itse. 
Jokainen Kuusimäen asukas on omanlainen, ainutlaatuinen yksilö ja ymmärrettävää on, 
että ristiriitoja syntyy. Kuusimäen omat liikuntatuokiot ovat kuitenkin kaikille avoimia, 
joten erilaisuutta täytyy sietää. Haastateltavani, jotka mainitsivat Kuusimäen liikunta-
tuokioiden levottomasta ilmapiiristä ovat heitä, joilla on oma porukka, jonka kanssa 
liikkua tai he haluavat esim. tuolijumpata itsekseen. Myös tätä on kunnioitettava. 
 
Liikuntamotivaation lähtökohtana on se, että liikunta rentouttaa, virkistää, ja tuntuu 
mielekkäältä (Niemi 2009, 12). Haastateltavieni kertomasta päätellen lähtökohdat liik-
kumiseen ovat kunnossa, koska useat heistä pitivät liikuntaa mielekkäänä ja rentoutta-
vana. Joukossa oli kuitenkin yksi, joka ei ollut niin positiivinen perinteistä liikuntaa 
kohtaan kuin muut, mutta mielestäni häneltä tuli myös hyviä ideoita esim. käsien liikut-
taminen mm. kutomalla tai aivojumppa. Itse en ollut edes ajatellut, että liikuntaahan 
sekin on. Voidaan siis todeta, että liikunnan käsite on laaja ja moninainen. 
 
Opinnäytetyössäni sain vastaukset tutkimuskysymyksiini liikunnan kokemisesta ja siitä 
minkälainen liikunta on mielekästä. Haastateltava joukko oli kuitenkin melko pieni 
(kuusi henkilöä Kuusimäen 51:tä asukkaasta), joten tuloksia on melko vaikea yleistää, 
mutta niistä saa hyvin viitteitä siihen, millaista liikuntaa asukkaat pitävät mieleisenä. 
Tulevaisuuden haasteena on ottaa selvää myös muiden asukkaiden toivomuksista ja 
mieltymyksistä, jotta Kuusimäkeen saadaan kaikille mieleisiä liikuntatuokioita. Asuk-
kaiden omat toiveet ovat myös ensisijaisen tärkeitä liikkumaan motivoinnin kannalta. 
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7.1 Eettisyys ja luotettavuus 
 
Eettisesti hyvä tutkimus edellyttää, että tutkimuksen teossa noudatetaan hyvää tieteellis-
tä käytäntöä. Tutkimuksen lähtökohtana tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. (Hirs-
järvi ym. 2013, 23, 25.) Tutkimuseettinen neuvottelukunta jakaa ihmistieteisiin luetta-
vaa tutkimusta koskevat eettiset periaatteet kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat tutkitta-
van itsemääräämisoikeuden kunnioittaminen, vahingoittamisen välttäminen sekä yksi-
tyisyys ja tietosuoja (Tutkimuseettinen neuvottelukunta). 
 
Olen toteuttanut opinnäytetyötäni hyvien tieteellisten käytäntöjen lähtökohdista käsin. 
Olen tutustunut Sosiaali- ja terveysalan tutkimusta ohjaavaan sääntöetiikkaan ja normis-
toon sekä ottanut huomioon haastateltavieni itsemääräämisoikeuden sekä yksityisyyttä 
ja tietosuojaa koskevat kysymykset.  
 
Koska tutkimukseen osallistumisen tulee perustua riittävään tietoon ja olla vapaaehtois-
ta  (Tutkimuseettinen neuvottelukunta), haastateltavani saivat asianmukaiset tiedot itses-
täni ja opinnäytetyöstäni. Kerroin haastateltavilleni opinnäytetyön sisällöstä ja tarkoi-
tuksesta. Kerroin heille opinnäytetyöni aiheen, miten tulen toteuttamaan sen ja missä 
ajassa. Informoin heitä myös siitä, että haastatteluäänitteet hävitetään asianmukaisesti, 
kun opinnäytetyö on valmis. 
  
Haastateltavani saivat allekirjoitettavaksi lupapaperin (LIITE 2), jossa he suostuvat sii-
hen, että saan käyttää heidän kertomaansa opinnäytetyössäni. Lupapaperissa mainitaan 
myös, että heidän nimeään ei mainita missään yhteydessä. Suullisesti vielä tarkensin, 
ettei mitään henkilötietoja, ei edes sukupuolta, paljasteta missään vaiheessa.  
 
Henkisten haittojen välttämiseen kuuluu tutkittavien arvostava kohtelu sekä tutkittavia 
kunnioittava kirjoitustapa tutkimuksessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta). Haastatte-
lut tapahtuivat asukkaiden kotona, joten koputettuani kysyin kohteliaasti voinko tulla 
sisään ja odotin kutsua istua. Haastattelut sujuivat luonnollisen ja tasavertaisen keskus-
telun merkeissä heidän ehdoillaan. Ajoittain ohjasin keskusteluamme aiheenmukaiseen 
suuntaan kohteliaasti ja haastateltavaani kunnioittaen. Haastateltavani touhusivat omia 
arkisia asioitaan samalla, kun keskustelimme eri teemoista, joka mielestäni loi rennon ja 
luonnollisen ilmapiirin haastattelutilanteeseen. 
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Olen opinnäytetyössäni lainannut haastateltavieni lausahduksia juuri siinä muodossa 
kuin he ovat ne sanoneet. Olen pyrkinyt raportoimaan tulokset huolellisesti ja rehellises-
ti. Kirjoitustapani on asukkaita kunnioittavaa ja olen analysoinut tuloksia muuttamatta 
haastateltavien sanomaa. Haastattelutilanteissa pyysin muutaman kerran selvennystä, 
kun en ollut varma mitä haastateltava tarkoittaa. 
 
Pyrin olemaan mahdollisimman neutraali ja pitämään omat mielipiteeni poissa haastat-
telutilanteista. Itse pohdin sitä, että haastateltavani tuntevat minut pitkältä ajalta, koska 
olen työskennellyt Kuusimäessä useiden vuosien ajan. Olen haastateltaviini nähden 
työntekijän valtaa käyttävässä roolissa, joten ulkopuolinen taho olisi saattanut olla neut-
raalimpi. Lisäksi he tietävät, että pidän liikunnasta, joten on mahdollista, että myös se 
vaikutti haastateltavieni vastauksiin.  
 
Kerätty aineisto on ollut vain opinnäytetyöntekijän eli minun käytettävissäni. Työstä-
misvaiheessa aineisto on säilytetty turvallisesti eikä sitä ole luovutettu ulkopuolisille. 
Kun työstämisvaihe oli ohi, hävitin aineiston asianmukaisella tavalla. 
 
Tunnisteelliset paperiaineistot säilytin lukitussa kaapissa ja hävitin opinnäytetyön val-
mistuttua asianmukaisesti. Haastattelujen ääninauhat säilytin sähköpostini arkistoissa 
kahden salasanan takana varmistaakseni turvallisen säilytyksen. Hävitin myös ääninau-
hat opinnäytetyön valmistuttua. 
 
 
7.2 Jatkotutkimusaiheet ja kehittämisehdotukset 
 
Opinnäytetyöni liittyi vain Kuusimäen palvelukodin mielenterveyskuntoutujien liikunta 
kokemuksien tutkimiseen. Tutkimusta voitaisiin laajentaa myös suuremmalle ryhmälle  
mielenterveyskuntoutujia, jotta esim. kunnat voisivat alkaa kehittämään liikuntatoimin-
taa myös mielenterveyskuntoutujien tarpeista käsin.  
 
Kuusimäen palvelukodissa tutkimustani voitaisiin laajentaa suuremmalle ryhmälle, jol-
loin saataisiin selville kaikkien asukkaiden mieltymyksiä ja kokemuksia liittyen liikun-
taan, joka mahdollistaisi liikuntatuokioiden kehittämisen vieläkin pidemmälle asukkai-
den mieltymyksistä käsin. Tulevaisuudessa jatkotutkimus voisi liittyä myös opinnäyte-
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työni pohjalta kehitettyihin liikuntatuokioihin ja niiden onnistumisen tutkimiseen ja 
arviointiin asukkaiden näkökulmasta käsin.  
 
 
7.3 Kiitokset 
 
Lopuksi haluan kiittää Kuusimäen palvelukotia yhteistyöstä. Erityisesti haluan kiittää 
Kuusimäen palvelukodin mielenterveyskuntoutujia, jotka suostuivat haastateltavikseni 
ja mahdollistivat opinnäytetyöni tekemisen. 
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LIITTEET 
Liite 1. Haastattelun teemat 
 
• Ajatuksia liikunnasta 
• Liikunta ja liikkuminen (esim. erot) 
• Liikunnan harrastaminen (terveysliikunta ja arkiliikunta) - kuinka usein 
• Kuusimäen liikuntatuokiot - vaihtoehdot: säännöllisesti, silloin tällöin, ei lainkaan 
• Olo/vointi liikunnan/liikkumisen jälkeen 
• Kokemukset liikunnan hyvistä ja huonoista puolista 
• Toiveet Kuusimäen liikuntatuokioiksi 
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Liite 2. Lupa tutkimukseen osallistuvalta 
 
Suostun siihen, että Tanja Rapeli saa käyttää haastattelussa kertomaani opinnäytetyös-
sään. 
 
Nimeäni ei mainita missään yhteydessä. 
 
Sastamalassa / / 2016 
 
 
 
Allekirjoitus 
 
